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మనిషి జీవనం ప్రకృతితో మమేకమై సాగాలి. అప్పుడే ఆరోగ్యం, ఆనందం |? 
రెండు లభిస్తాయి. పూర్వీకుల జీవనం అలాగే సాగింది. వెనకటి తరం PL 
సంపూర్ణ ఆరోగ్యంతో వర్ధిల్లింది. కాలక్రమంలో ఆధునిక అలవాట్లు ట్లు, పద్ధతుల వైపు మళ్లిన జీవన 
వ్‌. ఆహార ఉత్పత్తిలో భారీ మార్పులు తీసుకొచ్చింది. వు అ ప్రకృతిని నిర్లక్ష్యం 
చేసింది. ముందు చూపు లేని ఆ అడుగులే అనారోగ్య సమస్యల్లోకి నెట్టాయి. చిన్నా పెద్దా అన్న తేడా 
లేకుండా నేడు సమాజంలో ప్రతి ఒక్కరు ఏది జక అనారోగ్య సమస్యలతో సతమతం అవుతున్నారు. 
షుగర్‌, బీపీ, థైరాయిడ్‌, క్యాన్సర్‌, MRE ఇబ్బందులు తదితర రోగాలతో అవస్థలు పడుతున్నారు. 
అయితే.. ఇలాంటి అనేక ఆరోగ్య ఇబ్బందులను బాగు చేసే సే అద్భుత బెషధ oe ప్రకృతి ఒడిలో 
ఉన్నాయి. జీవన విధానాన్ని ప్రకృతితో అనుసంధానం చేసి సాగితే... చెట్ల నుంచి ఎంతో విలువైన ఆరోగ్య 
సంపదను పొందవచ్చని ఊరూరా తిరిగి ప్రజలకు అవగాహన కల్పిస్తున్నారు స్వతంత్ర శాస్త్రవేత్త, 
ఆరోగ్య ఆహార నిపుణులు, కృషిరత్న డాక్టర్‌ ఖాదర్‌ వలి. సిరిధాన్యాలు, కషాయాలతో ప్రమాదకర 
రోగాలను సైతం నయం esa! వివరిస్తున్నారు. ఏ చెట్టు, ఏ తీగ ఆకులలో ఏముందో 
తెలుపుతూ... కషాయాల రూపంలో సేవించే విధానాలను తెలియజేస్తున్నారు. 

ప్రకృతిలో మనిషి ఆరోగ్య జీవనానికి మేలు చేసే అమూల్యమైన మొక్కలు వేలల్లో ఉన్నాయి. 
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వాటిని గుర్తించి... సంరక్షించి... జీవితంలో భాగం చేస్తే. ఆరోగ్య సిరి సొంతం అవుతుందని 
అంటారు ఖాదర్‌ వలి. తెలుగింట దాదాపు ప్రతి పెరట్లో కనిపించే జామ ఆకులు క్యాన్సర్‌ ను 
నివారిస్తాయి. తెలుగు వారికి ఇష్టమైన గోంగూర ఆకుల కషాయం.. ఆడవారి అన్ని అనారోగ్య 
సమస్యలకు రామబాణం. గరిక, తులసి, తిప్పతీగ, బిల్వం, కానుగ, రావి ఆకుల కషాయాలు రోగ నిరోధక 
శక్తిని పెంచి విష జ్వరాల నుంచి కాపాడుతాయి. పునర్‌ నవ్‌ ఆకుల కషాయం కిడ్నీ సమస్యల నుంచి 
ఉపశమనం ఇస్తుంది. క్రియాటినైన్‌ లెవల్స్‌ తగ్గించి... కిడ్నీల పనితీరుని గణనీయంగా మెరుగుపరుస్తుంది. 
క్యాన్సర్‌ కు సదాపాకు, జీర్ణ సంబంధిత సమస్యలకు మెంతి, కొత్తిమీర... సంతానలేమి పరిష్కారానికి 
మునగ, తమలపాకు... కాఫీ, టీ లే కాకుండా సిగరెట్‌, మద్యం, డ్రగ్స్‌ తదితర వ్యసనాలను వదిలేసేందుకు 
కానుగ, తిప్పతీగ, చమురు ఆకుల కషాయాలు బాగా ఉపయోగపడతాయి. ఇలా... ఆముదం, 
మారేడు, ఈత, కరివేపాకు, అరటి బోదె, పారిజాత, వేప, తంగేడు తదితర ఆకుల కషాయాలు 
విలువైన ఆరోగ్య కానుకులను ప్రసాదిస్తాయి. ఇలా వివిధ రకాల ఆకుల కషాయాలు, వాటిలో ఉండే 
BAS విలువలు, కషాయాల రూపంలో తీసుకుంటే కలిగే ఆరోగ్య ప్రయోజనాలు, ఏ వ్యాధికి ఏ 
కషాయం తీసుకోవాలో వివరిస్తు డాక్టర్‌ ఖాదర్‌ వలి గారు అందించిన అమూల్యమైన సమాచారానికి అక్షర 
రూపమే ఈ పుస్తకం. ఈ ఆరోగ్య సమాచారం ప్రతి తెలుగు ఇంటికి చేరి.. ప్రతి ఇంట్లో సంపూర్ణ ఆరోగ్య 
కాంతులు, సుఖ సంతోషాలు విరబూయాలని రైతునేస్తం పబ్లికేషన్స్‌ మనసారా కోరుకుంటోంది. 
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553%, జు ఉంచి. O Ben mes wete దుకు” 
అఎవణొంతగ Dun శాస్త్రాల త Ds ఛీస్తువర్ని mt 
E II Be gh asa 
An Hoss DASE, = 

"Uso కషం లం - కోర్సు med.” 
Bow wav Godsew Maus 

Gap ess సంప్రదాయం నిష కాఫ్‌, టో o బారినుండి 
$102 pio తస Soäu aes Sp Mood alt 


a 
£6,550 Shows pas Jae you tube video 


OV Ha 50. 
> APR Ds fa a, Te 

wma లో ¿rirao. DÍ ist ౭ బింధం Js. 

ats em: ధం pd 16 So So- 


పుసుకం 


sé a పావడ 


os 


EE య 


es5d11i, 08) 
దేశీయ ఆహారం (సిరిధాన్యాలు మరియు కషాయాలుతో సంపూర్ణ ఆరోగ్యం 


'సిరిధాన్యాలంటే.... 

సిరిధాన్యాలు - కొర్రలు (Foxtail Millet), అరికలు (Kodo Millet), సామలు (Little 
Millet), ఊదలు (Barnyard Millet), అండుకొర్రలు (Browntop Millet) ప్రకృతి 
ప్రసాదించిన వరాలు ఇవి. జెషధ గుణాల సమ్మిళితమైన తిండిగింజలు. అంతేకాదు 
ఆరోగ్యగుళికలు. వీటిని తింటూ 6 నెలల నుంచి 2 సంవత్సరాలలో ఎవరైనా వారి వ్యాధులను 
నిర్మూలించుకోవచ్చు. సిరిధాన్యాలు పోషకాలను అందించటమే కాకుండా, రోగ కారకాలను 
శరీరం నుంచి తొలగించి, దేహాన్ని శుద్ధిచేస్తాయి. మనిషికి ఆరోగ్యం అందిస్తాయి. 


సిరిధాన్యాలు ఎందుకు emt 

మనం తినే ఆహారంలో కీ బచుపదార్థం ఎక్కువగా ఉంటే తిన్న ఆహారం నుంచి 
తయారైన గ్లూకోజు రక్తంలో చేరటానికీ ఎక్కువ సమయం పడుతుంది. అదే పీచు 
పదార్థం తక్కువగా జంటే గ్లూకోజు రక్తంలో చాలా వేగంగా చేరుతుంది. పీచు పదార్థం 
మరియు పిండి పదార్ధాల నిష్పత్తి 10 08 తక్కువగా ఉండాలి. సిరిధాన్యాలైన కొర్రలు, 
అరికెలు, సామలు, ఊదలు, అండుకొర్రలను ఆహారంగా తీసుకుంటే వీటన్నింటిలో ప్రతి 
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E సామలు, (Little Millet) eaten (Barnyard Millet) అండుకొర్రలు (Browntop Millet) 


100 గ్రాములకి 8 నుంచి 12.5 గ్రాముల వరకు పీచుపదార్థం, 60 నుంచి 69 
గ్రాముల వరకు పిండి పదార్థం ఉంటుంది. అదే బియ్యాన్ని తీసికొంటే 100 
బియ్యానికి 0.2 గ్రాముల పీచుపదార్థం, 79 (గాముల పిండిపదార్థం ఉంటుంది. పీచు 
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పదార్థం మరియు పిండి పదార్థాల నిష్పత్తి పైన వివరించిన సిరిధాన్యాలలో 1:8లోపు, 
బియ్యంలో అయితే 1:395, గోధుమలలో 1 1:68 ఉంటుంది. ఈ నిష్పత్తి 10 లోపు 
ఉంటేనే అది సరైన ఆహారం. ఈ నిష్పత్తి ఎంత ఎక్కువగా ఉంటే అంత వేగంగా గ్లూకోజు 
రక్తంలో కలుస్తుంది. ఈ నిష్పత్తి ఎంత తక్కువగా ఉంటే అంత నిదానంగా గ్లూకోజు 
రక్తంలో కలుస్తుంది. బియ్యం, గోధుమలలో ఈ నిష్పత్తి ఎక్కువగా ఉంది కాబట్టి వాటిని 
ఆహారంగా తీసుకోవడం వలన చక్కెర వ్యాధి వస్తుంది. దీనికి పరిష్కార మార్గం 
సిరిధాన్యాలను ఆహారంగా తీసుకోవాలి. 

ఈ నెపథ్యంలో చింతలేని ఆరోగ్యకర జీవితానికి సిరిధాన్యాలే సరైన ఆహారం అని 
దేశం గర్వించదగిన ప్రముఖ స్వతంత్ర శాస్త్రవేత్త, ఆహార, ఆరోగ్య నిపుణులు, కడప జిల్లా 
పొద్దుటూరుకు చెందిన LAS డా॥ ఖాదర్‌ వలి ప్రచారం చేస్తున్నారు. 308005 
ఇన్‌స్టిట్యూట్‌ ఆఫ్‌ సైన్స్‌లో డాక్టరేట్‌ చేసిన తర్వాత అమెరికా వెళ్ళి పదేళ్ళు బహుళజాతి 
కంపెనీలలో పనిచేసిన క్రమంలో ఆధునిక ఆహార పదార్థాలు మానవాళిని ఏవిధంగా 
రోగగ్రస్థంగా మారుస్తోందో డాక్టర్‌ ఖాదర్‌ వలి కళ్ళారా చూశారు. స్వదేశంలో ప్రజలకు 
ఈ దుర్గతి పట్టకూడదన్న ఆలోచనతో కోట్లాది రూపాయల ఆదాయాన్ని త్యజించి తిరిగి 
వచ్చిమై మేసూరులో స్థిరపడి సిరిధాన్యాలపై అద్భుత పరిశోధనలు చేశారు. తన 25 ఏళ్ళ 
పరిశోధనల ద్వారా పీచు పదార్థం, 208 పదార్థం, ప్రొటీన్లు, విటమిన్లు, ఖనిజ 
లవణాలు తగుపాళ్ళలో కలిగిన కొర్రలు, అండుకొరలో అరికలు, సామలు, ఊదలు 
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వంటి చిరుధాన్యాలు మానవాళికి సంపూర్ణ ఆరోగ్యాన్ని ప్రసాదించే అసలైన అద్భుత 
'సిరిధాన్యాలుగా గుర్తించి ప్రచారం చేస్తున్నారు. ఈ దేశీయ ఆహారం (సిరిధాన్యాలు 
మరియు కషాయాలు), ఆధునిక రోగాల (మధుమేహం, హృద్రోగాలు, విషజ్వరాలు, 
కాన్సర్‌ తదితర) నియంత్రణ మరియు నిర్మూలనపై అవగాహన కల్పిస్తున్నారు. 
సిరిధాన్యాలను ఆహారంగా తింటూ వీరి సూచనలు పాటించి మొండి వ్యాధుల నుండి 
బయటపడి సంపూర్ణంగా ఆరోగ్యవంతులవుతున్న వారెందరో ఉన్నారు. 


ఎలా వాడాలంటే... 

ఒక్క అండుకొర్రలను మాత్రం కనీసం 4 గంటలు నానబెట్టిన తరువాతే 
వండుకోవాలి. మిగతా సిరిధాన్యాలను కనీసం రెండు గంటలు నానబెట్టిన తరువాత 
వండుకోవచ్చు. సమయాభావం ఉంటే ముందురోజు రాత్రే నానబెట్టుకోవచ్చు. 
సిరిధాన్యాలను కలగలిపి వాడొద్దు. దేనికి అది విడివిడిగా వండుకోవాలి. కలగలిపి 
వండుకుని తినటం ద్వారా ఎటువంటి లాభం ఉండదు కాక ఉండదు. ఎటువంటి ఆరోగ్య 
సమస్యలు లేనివారు రెండు రోజులు ఒక రకం సిరిధాన్యాన్నే వాడాలి. తరువాత రెండు 
రోజులు వేరొక సిరిధాన్యం వాడాలి. అలాగ ఈ ఐదు రకాల సిరిధాన్యాలు ఒకదాని 
తరువాత ఒకటి చొప్పున తీసుకోవాలి. పదకొండవ రోజు తిరిగి మొదటి సిరిధాన్యంతో 
ప్రారంభించాలి. వీటితోపాటు కషాయాలు కూడా తీసుకోగల్లితే మంచిది. ఏవైనా ఆరోగ్య 
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సమస్యలు ఉన్నవారు సమస్యను బట్టి సిరిధాన్యాలలో కొన్నిటిని వ రోజులు వాడాల్సి 
రావొచ్చు. వరి బియ్యం, గోధుమ, మైదా, పాలు, పంచదార, కాఫీ, టీ, అయెడైజ్డ్‌ సాల్ట్‌, 
మాంసాహారం, రిఫైన్ట్‌ ఆయిల్స్‌ తప్పనిసరిగా మానివేయాలి. పెరుగు, మజ్జిగ వాడుకోవచ్చు. 
సముద్రపు ఉప్పు, గానుగ నూనె వాడుకోవాలి. 


సిరిధాన్యాలతో రైతుకు సిరులు 

ప్రజలు ఇప్పుడిప్పుడే సిరిధాన్యాల వైపు అడుగులు వేస్తున్నారు. వినియోగం పెరిగింది. 
రైతులు సిరిధాన్యాలు సాగు చేసేందుకు ఆసక్తి చూపుతున్నారు. యువ రైతులు మేము సైతం 
అంటు సిరిధాన్యాల సాగులో సాగుతున్నారు. కేవలం వర్షాధారంగా, రెండున్నర నెలల్లోనే 
చేతికి వచ్చే ఈ పంటలతో తోటి రైతులకు కలుగుతోన్న ae ఇతర రైతుల్లోను భరోసా 
నింపుతోంది. ఈ పంటలు కేవలం రైతుకు మేలు చేయడమేకాకుండా జీవ వైవిధ్య పెంపుకు, 
రైతులకు మేలు చేసే ఇతర జీవరాశుల అభివృద్ధికి, నేల సారవంతానికి తోడ్చడుతోంది. 


సిరిధాన్యం ఏయే వ్యాధులను తగ్గిస్తుంది 
సహజ పీచు పదార్థం 59 ఉండటమే సిరిధాన్యాల ప్రత్యేకత. మూడు పూటలా 
తిన్నప్పుడు, ఆ రోజుకు మనిషికి అవసరమైన 25-30 [గ్రాముల పీచుపదార్థం (ప్రతీ 
మానవుడికి రోజుకు 38 (గ్రాముల పీచుపదార్థం కావాలి) ధాన్యాల నుండే లభిస్తుంది. తక్కిన 
10 గ్రాములూ కూరగాయల నుండి, ఆకు కూరలు పొందవచ్చు. ఒక్కొక్క సిరిధాన్యమూ కొన్ని 
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రకాల దేహపు అవసరాలనూ, ప్రత్యేకమైన రోగనిర్మూలన శక్తినీ కలిగి ఉన్నాయి. 


వరి, గోధుమలలో పీచు Suso / ఫైబర్‌ 0.2 నుండి 1.2 వరకూ ఉన్నప్పటికీ, అది ధాన్యపు 
పై పొరలలోనే ఉండబట్టి పాలిష్‌ చేస్తే పోతోంది. కానీ సిరిధాన్యాలలో పీచు పదార్థం గింజ మొత్తం 
పిండి పదార్థంలో పొరలు పొరలుగా > అంతర్లీనమై ఉండటం వల్ల ఆరోగ్యం చేకూర్చోటంలో పూర్తిగా 
ఉపయోగపడుతుంది. అందువల్లనే ఇవి సిరిధాన్యాలయ్యాయని "గుర్తించాలి. 


1. కొర్రబియ్యం - సమతుల్యమైన ఆహారం. 8 శాతం పీచుపదార్థంతో పాటు, 12 శాతం 
ప్రోటీను కూడా కలిగి ఉంది. గర్భిణీ స్రీలకు మంచి ఆహారమని చెప్పవచ్చు. కడుపులో 
శిశువు పెరుగుతున్నప్పుడు సహజంగా స్త్రీలలో వచ్చే మలబద్ధకాన్ని కూడా పోగొట్టే సరైన 
ధాన్యమిది. పిల్లల్లో ఎక్కువ జ్వరం వచ్చినపుడు మూర్చలు “వస్తాయి. అవి శాశ్వతంగా 
నిలుస్తూ ఉంటాయి కొన్నెళ్లు. వారినీ పోగొట్టగలిగే లక్షణం, నరాల సంబంధమైన 
బలహీనత, convulsions లకు సరైన ఆహారం కొర్ర బియ్యం. కొన్ని రకాల చర్మ 
రోగాలను పారదోలేందుకు, నోటి క్యాన్సర్‌, ఊపిరితిత్తుల క్యాన్సర్‌, ఉదర క్యాన్సర్‌, 
పార్మిన్సన్‌ రోగం, ఆస్మా (అరికెలతో పాటుగా) నివారించడంలో కూడా కొర్రబియ్యం 
ఉపయోగపడుతుంది. 


2. అరికలు బియ్యం - రక్త HAE, ఎముకల గుజ్జు సమర్ధవంతంగా పనిచేసేలా 
చూసేందుకూ, అస్తమా వ్యాధి, మూత్ర పిండాలు, fa టు, క్త క్యాన్సర్‌, (ప్రేగులు, 
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థైరాయిడ్‌, గొంతు, క్లోమ గ్రంధులు, కాలేయపు క్యాన్సర్‌లూ తగ్గించుకోవడానికి, 
అధికంగా చక్కెర వ్యాధి కలిగి కాలికి దెబ్బ తాకి, గాంగ్రీను వైపు వెళ్లిన వారికి కూడా 
అరికలు మేలు చేస్తాయి. డెంగ్యు, టైఫాయిడ్‌, వైరస్‌ జ్వరాలతో నీరసించిన వారి రక్తం 
శుద్ధి చేసి చైతన్య వంతుల్ని చేసాయి అరికలు. 

సామ బియ్యం - మగ, ఆడ వారి పునరుత్పత్తి మండలంలోని వ్యాధులు బాగు చేస్తాయి. 
ఆడవారిలో పిసిఓడి తగ్గించుకోవచ్చు. మగ వారిలో వీర్యకరణాల స సంఖ్య పెరుగుతుంది. 
ఇవికాక మానవుడి లింపు నాడీ వ్యవస్థ శుద్ధికి, మెదడు, గొంతు, రక్త క్యాన్సర్‌, 
థైరాయిడ్‌, Sx గ్రంథుల క్యాన్సర్ల నియంత్రణకు సామలు వాడకం వల్ల ప్రయోజనం 
ఉంటుంది. 


. ఊద బియ్యం - థైరాయిడ్‌, క్షోమ గ్రంథులకు మంచివి. చక్కెర వ్యాధిని 
పారదోలుతాయి. కాలేయం, మూత్రాశయం, గాల్‌బ్లాడరు శుద్ధికి పనిచేస్తాయి. 
కామెర్లను తగ్గించడానికి, వచ్చి తగ్గాక కూడా కాలేయానికి పుష్టీ చేకూరుస్తాయి. 
కాలేయపు, గర్భాశయపు క్యాన్సర్‌లను “తగ్గించడానికి ఊదబియ్యం పనికి వస్తాయి. 


. అండుకొర్ర అయ్యం మొలలు, భగన్గరం, మూలశంక, Fissures, eee, 
మెదడు, రక్తం, స్తనాలు, ఎముకల, ఉదర. ప్రేగుల, చర్మ సంబంధ క్యాన్సర్‌ల a 
బాగా ఉపయోగపడతాయి. 


నేడు ఖాదర్‌వలి తెలుగునాట సర్వనామం. చిరుధాన్యాల ‘VO’ మంత్రం. 
మరుగున పడిపోయిన సంప్రదాయ సిరిధాన్యాల ఆరోగ్య రహస్యాలను 
వెలికితీస్తూ, తోటి సమాజానికి ఆరోగ్యసిరి అందిస్తున్న వెలుగు దివ్వె. కడప జిల్లా 
ప్రొద్దుటూరు వీరి సొంత ఊరు. మైసూరు, బెంగళూరులో ఉన్నత విద్య, ఆ 
తరువాత అమెరికాలో పై చదువులు. అక్కడే మంచి ఉద్యోగం. 


అయినా జీవితంలో ఏదో తెలియని వెలితి. పరాయీకరణ. ప్రతి అంశం, విషయం 
వ్యాపారమయమే. చివరకు తినే ఆహారం, పీల్టేగాలి, తాగే నీరు కూడా పూర్తిగా వాణిజ్యం 
సంతరించుకోవటం ఖాదర్‌ను బాధించింది. ఆలోచింపజేసింది. ఆ అంతర్మథనంతో అమెరికా 
ఉద్యోగానికి స్వస్తిపలికి తను చదువుకున్న మైసూర్‌లో HHS తన ఆలోచనలు, కలల సాకారానికి 
శ్రీకారం చుట్టారు. 20 సంవత్సరాలుగా ) చిరుధాన్యాలతోనే ప్ర ప్రజలకు ఆరోగ్యసిరి వస్తుందని, 
తద్వారా ఆరోగ్యవంతమైన సమాజం ఏర్పడుతుందని త్రికరణ శుద్దిగా నమ్మారు. ఆ దిశగా 
పరిశోధనలు చేస్తూ అవగాహనా చైతన్య శిబిరాలు నిర్వహిస్తున్నారు. = 


రెండు దశాబ్దాల వారి కృషి ఫలితమే ఇప్పడు మనం చూస్తున్న సిరిధాన్యాల సవ్వడి. సంప్రదాయ 
పంటల అవసరాన్ని ఈ తరానికి అందిస్తున్న వ్యక్తి ఖాదర్‌వలీ. 


వీరి నోటి మాట ఓ వేదవాక్కు... వీరి కరచాలనం ఓ ఆత్మీయ స్పర్శ. వీరితో పరిచయం ఓ 
మహద్దాగ్యం.... వీరితో స్నేహం అంతులేని మధురానుభూతి. ఇక ఖాదర్‌ నాడి పట్టుకుంటే రోగికి 
జవసత్వాలు. ఖాదర్‌ మాట, బాట తెలుగునాట చిరుధాన్యాల పునర్వైభవానికి సరికొత్తసిరిదారి. 
ఆరోగ్య సమాజ అవతరణకు దిక్టూచి. 
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ఆకుల్లో ఆరోగ్యం 


తెలతెలవారుతోంది.... సంధ్యా వెలుగులు నెమ్మదిగా పరుచుకుంటున్నాయి... సూర్యుడి 
వెలుగులకి చీకటి మూలల్లో దాక్కుంటోంది. పక్షుల కిలకిలరావాల్లో ఆహ్లాదకరమైన సంగీతం 
వినిపిస్తోంది. పచ్చని చెట్లు, చుట్టూ పూల మొక్కలు, BAGS మొక్కలతో కళకళలాడుతోంది 
రాము ఇల్లు. అదో నందనవనం. ప్రకృతితో కలిసి జీవించడం అంటే అతడికి ఇష్టం. అదే తన 
ఇంటిల్లిపాది ఆరోగ్యాన్ని కాపాడుతుందన్న విశ్వాసం అతడిది. ప్రతి రోజు ఉదయం 5 
గంటలకి రాము దినచర్య మొదలవుతుంది. గంట పాటు నడక, మరో అరగంట ధ్యానం. ఆ 
వెంటనే పరగడుపున ఆకుల కషాయం. ఇలా సహజంగా లభించే వాటితోనే జీవనం. అదే 
రాము ఆరోగ్య రహస్యం. టీ, కాఫీల జోలికి అస్సలు పోడు. పాలకు ఆమడదూరం. 
సిరిధాన్యాలతోనే భోజనం, టిఫిన్‌... ఇదంతా చూస్తున్న ఇరుగుపొరుగు వారికి రాము చేష్టలు 
మొదట్లో ఛాదస్తంలా అనిపించాయి. కొత్త పద్ధతుల్లా కనిపించాయి. కానీ... కషాయాలు, 
సిరిధాన్యాలతో ఆహారం కొత్త కాదు.. ఇది మన పూర్వీకులు ఆచరించిన ఉత్తమ పాత 
విధానమని తెలుసుకోవడానికి వారికి ఎంతో కాలం పట్టలేదు. రాము సూచించిన పద్ధతులతో 


14 


ఇరుగుపొరుగు వారికి అనారోగ్య సమస్యలు బాగవటంతో.. మొన్నటి వరకు ఛాదస్తం అన్న 
వారే ఇప్పుడు శభాష్‌ అంటున్నారు. 

ఒక రోజు రాము ఇంటికి అతడి చిన్ననాటి స్నేహితుడు చందు వచ్చాడు. వారం 
రోజులు పని. రాము తన ఇంట్లోనే ఉండమని చెప్పాడు. కాదనలేక సరే అన్నాడు చందు. 
రాత్రికి సిరిధాన్యాలతో ఆహారం. చందు ఆశ్చర్యపోయాడు. ఏంటీ ఇంకా ఈ కొర్రలు, 
ఆరికెలు ఉన్నాయా అంటూ...ఆ ఉన్నాయంటూ భోజనం ముగించాడు రాము. ఉదయం 
లేవగానే ఇద్దరు కలిసి నడకకు వెళ్లారు. ధ్యానం చేశారు. ఇంటికి రాగానే.. జామ ఆకు 
కషాయం "సిద్ధంగా ఉంది. ఇదేంటి అంటూ సందేహం, ఆశ్చర్యంతో కూడిన 
హావభావాలతో చందు రాము వైపు చూశాడు. తాగు పర్లేదు.. ఏం కాదు అన్న రాము 
భరోసాతో చందు పూర్తిగా తాగేశాడు. ఇదేదో తగ ఉంది అని అనుకున్నాడు 
మనసులో. కాసేపటి తర్వాత ఇద్దరు న్యూస్‌ పేపర్లు చదువుకుంటూ కూర్చున్నారు. చందు 
ఇక ఆగలేక.. సిరిధాన్యాలు, కషాయాలపై తన సందేహాలను ప్రశ్నల రూపంలో బాణాల్లా 
వదలటం మొదలు పెట్టాడు. ఏంటి రాము ఇది..... సిరిధాన్యాలతో ఆహారం, ఆకుల 
కషాయం ? అని అడిగాడు. చందు.. ఇదంతా మన పూర్వీకుల ఆహార పద్ధతి. 
ఆరోగ్యంగా ఉండాలంటే.. ఇలాంటి సహజ పద్ధతులనే పాటించాలి. ప్రకృతిలో ఉన్న 
బెషధ విలువలను మనం సక్రమంగా తీసుకోగలిగితే అనారోగ్యం మన దరిచేరదు. ఒక్క 
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మాటలో చెప్పాలంటే... మా కుటుంబ ఆరోగ్య రహస్యం కూడా ఈ సిరిధాన్యాలు, 
కషాయాలే అన్నాడు రాము. ఇన్ని చెబుతుంటే వీటిలో అంత శక్తి ఉందా అని సందేహం 
నీకు వస్తుంది. కానీ మాటలతో నేను ఎంత చెప్పినా.. నువ్వు కూడా అనుభవ పూర్వకంగా 
వీటి శక్తిని తెలుసుకుంటేనే మంచిది అని సూచించాడు. ఓకే.... మనమూ ఆచరిద్దామని 
మనసులో అనుకొని.. 

ఇంతకీ కషాయాలు అంటే ఏంటి ? ఏ ఆకులతో వాటిని తయారు చేసుకోవచ్చు 
అని అడిగాడు చందు. దీనికి రాము ఇలా సమాధానం ఇచ్చాడు. ఇదో బ్రహ్మపదార్థం 
ఏమీ కాదు. ప్రకృతిలో మన చుట్టూ ఉండే చెట్లు, తీగ జాతుల మొక్కల ఆకుల్లో అద్భుత 
BAG గుణాలు ఉంటాయి. జామ, తిప్పతీగ, మారేడు, రావి, వేప, తమలపాకు, బిల్వం, 
పారిజాత, సదాపాకు, పునర్నవ, కొత్తిమీర, పుదీన, తులసి, ఈత, గరిక, కానుగ తదితర 
ఆకులు మన ఆరోగ్య కానుకలు. కషాయాలను తయారు చేసుకోవడం చాలా సులభం. 
కేవలం 5 నిమిషాల్లోనే మనకు కావాల్సిన కషాయాన్ని సిద్ధం చేసుకోవచ్చు. ప్రతి రోజు 
ఇలా తీసుకుంటే.. రోగాలు బాగవుతాయి. ఆరోగ్యాన్ని ప్రసాదిస్తాయని చెప్పాడు.... 
చందు వెంటనే.. అదేంటి కషాయం అంటే ఆకులని నీళ్లలో వేసి గంటల కొద్దీ మరిగించి 
చేసే చిక్కటి రసమే కదా అంటూ తన సందేహాన్ని వెలుబుచ్చాడు. చాలా మంది నీలానే 
అనుకుంటారు. కషాయం అంటే అదే అనే అపోహ ఉంది. కానీ మనం అంటున్న 


16 


కషాయం... కేవలం 5 నిమిషాల్లో చేసుకోవచ్చు. దీన్ని గంటలకొద్దీ మరిగించాల్సిన అవసరం 
లేదు. ఆకులని నీటిలో గంటల పాటు మరిగించడం వల్ల వాటిలో ఉండే అనవసరమైన 
అంశాలు, పదార్థాలు కషాయంలో కలుస్తాయి. ఇలా చేసిన కషాయం శరీరంలో మలినాలను 
శుద్ధి చయల అతా cer కం 5 నిమిషాల్లో చాలా సులువుగా సిద్ధం చేసుకునే 
విధానంతో.. కేవలం ఆకులలో ఉన్న బెషధ విలువలే నీటిలో కలుస్తాయి. తద్వారా మనకు 
కావాల్సిన అంశాలే శరీరానికి అందుతాయంటూ రాము వివరించాడు. 

నీ మరో సందేహం “కషాయాలను ఎలా తయారు చేసుకోవాలి” అని కదా... 
అంటూ రాము కొనసాగించాడు. నేను చెప్పే కషాయాలను తయారు చేసుకోవడం చాలా 
సులభం. కషాయానికి పిడికెడు ఆకులు చాలు. 250 ML (ఒక్క గ్లాసు) నీరు 
తీసుకోవాలి. పిడికెడు ఆకులని ఆ నీటిలో వేయాలి. స్టవ్‌ పై 2 నుంచి 3 నిమిషాల పాటు 
ఆ నీటిని వేడి చేయాలి. స్టవ్‌ ఆపేసి గ్లాస్‌ పై ఓ 2 నిమిషాలు మూత పెట్టి ఉంచాలి. 
తర్వాత ఆ నీటిని వడపోసి ఆకులు ee మరిగించిన ఆకులని తినకూడదు. 
వడపోసిన కషాయాన్ని వెంటనే కొద్ది కొద్దిగా తాగొచ్చు. లేదా చల్లారిన తర్వాత ఒకేసారి 
తాగొచ్చు. ఇలా ఏ ఆకు కషాయమైనా ప్రతి రోజు ఉదయం పరగడుపున తాగాలి. 
కషాయం రుచిగా ఉండాలంటే ఒక చెంచా తాటి బెల్లం పానకం వేసుకోవచ్చు. చెరకు 
బెల్లం ఎట్టి పరిస్థితుల్లో వాడకూడదు. రాగి బిందెలో నీటిని, లేదా మట్టికుండలో రాగి 
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పలక వేయగా శుభ్రమైన నీటినే కషాయం తయారీ కోసం వాడాలి. ఇలా తయారు 
చేసిన కషాయం.. శరీరంలో జీర్ణం అవదు. నేరుగా జీర్ణాశయంలోకి వెళ్లి మలినాలను 
పూర్తిగా శుద్ధి చేస్తుంది. తద్వారా భయంకరమైన రోగాలు కూడా బాగవుతాయని రాము 
వివరించాడు. 

కషాయాన్ని ఎప్పుడు తాగాలి ? టిఫిన్‌ చేసిన తర్వాత కూడా తాగొచ్చా ? అని 
చందు మరో ప్రశ్న అడిగాడు ఉత్సాహంగా. రాము కొనసాగిస్తూ.. కషాయాలని 
పరగడుపున తాగాలి. కషాయం తాగే ముందు లేదా తాగిన తర్వాత నీళ్లు తాగొచ్చు. 
టిఫిన్‌ చేసిన తర్వాత కూడా తాగొచ్చు. కానీ పరగడుపున తాగిన కషాయం చూపే 
ప్రభావానికి, టిఫిన్‌ తిన్న తర్వాత తాగిన కషాయం చూపే ప్రభావానికి వ్యత్యాసం 
ఉంటుంది. ఖాళీ కడుపుతో కషాయం తాగితేనే ఎక్కువ ప్రయోజనాలు కలుగుతాయి. 
వీటిలో ఉండే ప్రతీ బెషధతత్వం శరీరంలోని (ప్రతి అంగానికి చేరుతుంది. అంటే... 
ఉదాహరణకి గోంగూరనే (పుంటికూర) తీసుకుంటే. ఇందులో బెషధ గుణాలు పుష్కలం. 
ఆడవారి సర్వ రోగాలకు రామబాణం గోంగూర. ఆహారం రూపంలో అంటే గోంగూర 
కూర, గోంగూర పప్పులా తీసుకుంటే.. వాటిలో ఉండే ఆరోగ్య విలువలు శరీరానికి 
పూర్తిగా అందవు. కషాయాల రూపంలో అయితే.. వాటిలో ఉండే అద్భత శక్తి నేరుగా 
జీవ ప్రక్రియలో కలుస్తుంది. తద్వారా అన్ని అవయవాలు శుభ్రం అవుతాయంటూ రాము 
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వివరిస్తుంటే... చందు శ్రద్ధగా విన్నాడు. కానీ.. అతడిలో ఇంకా అనేక సందేహాలు 
ఉన్నాయి. వాటిని నివృత్తి చెసుకోవడానికి ఇంకో ప్రశ్న అడిగాడు. 

ఇంతకీ ఈ కషాయాలు ఎన్ని రోజులు తాగాలి?... రోగాలు ఉన్న వారు, లేని 
వారు ఎలా తాగాలి ? మంచి ప్రశ్న అడిగావ్‌ అంటూ రాము ఇలా వివరించాడు. ఏ 
కషాయమైనా వారం వారం మార్చి తాగాలి. ఒకే కషాయం నిత్యం తాగొద్దు. అనారోగ్య 
సమస్యలు ఉన్న వారు.. సూచించిన విధంగా ఆయా కషాయాలను వారం వారం మార్చి 
తాగుతూ ఉండాలి. ఏ అనారోగ్య సమస్యలు లేని వారు కూడా కషాయాలను 
నిస్సందేహంగా తీసుకోవచ్చు. అవి వారిలో రోగ నిరోధక శక్తిని పెంచుతాయి. శరీరాన్ని 
ఇంకా ధృడంగా తయారు చేస్తాయి. మానసిక ఉల్లాసాన్ని కలిగిస్తాయి...9 నెలల పిల్లల 
నుంచి 90 ఏళ్ల ముసలి వాళ్ల వరకు ప్రతి ఒక్కరు ఈ కషాయాలను తాగొచ్చు. మన 
పూర్వీకులు చేసింది అదే. ఇందులో కొత్తది ఏమీ లేదు. అంతా పాతదే. మనం మరచిన 
నిజాన్ని మళ్లీ గుర్తించి ఆచరిస్తే ఆరోగ్యం మన వెంటే అని రాము చెప్పాడు. ఆ తర్వాత 
ఇద్దరు టిఫిన్‌ చేస్తూ మాట్లాడుకుంటున్నారు. మనసులో ఇంకా సందేహాలతో ఉన్న 
చందు.. మరో విషయంపై క్లారిటీ కోసం అడిగాడు ఇలా. అవును రాము.. 

పిల్లలు కూడా ఈ కషాయాలను తాగొచ్చు అన్నావ్‌ కదా. కషాయాలు ఘాటుగా 
ఉంటాయ్‌. మరి వారు ఎలా తాగగలుగుతారు ? అవును నిజం. కషాయాలు కొంచెం 
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ఘాటుగా ఉంటాయి. ఇందుకు ఓ ఉపాయం ఉంది. కషాయాలు సులువుగా తాగేందుకు 
రుచిగా ఉండాలంటే... తాటి బెల్లం పానకం ఒక చెంచా వేసుకోవచ్చు. తాటి బెల్లంలో 
(SES ఎక్కువగా ఉంటుంది. షుగర్‌ నియంత్రణలో ఉన్న వారు కూడా తాటి బెల్లం 
తీసుకోవచ్చు. చెరకు బెల్లం మాత్రం వాడొద్దు. అందులో గ్లూకోజ్‌ ఎక్కువగా ఉంటుంది. ఇది 
ఆరోగ్యానికి చెడు చేస్తుందని రాము వివరించాడు. won’. తాటిబెల్లం పానకం ఎలా 
తయారు చేసుకోవాలని సందేహం వస్తుంది వెంటనే అని చెప్పి రాము కొనసాగించాడు. 
పావు కిలో తాటి బెల్లంలో 100 ఎంఎల్‌ నీళ్లు పోసి 5 నుంచి 10 నిమిషాలు నానపెట్టాలి. 
ఆ ace చిన్న మంటలో మరగపె పెట్టాలి. దీంతో తాటి బెల్లం పానకం తయారు అవుతుంది. 
దీన్ని స్టీల్‌ జాలితో వడపోసి HS డబ్బాలో నిల్వ ఉంచుకోవాలి. ఇది 10 నుంచి 15 రోజుల 
పాటు నిల్వ ఉంటుంది. ఆ తర్వాత మళ్లీ కొత్తగా తయారు చేసుకోవాలి. రెఫ్రిజిరేటర్‌ లో 
పెట్టకూడదు. చీమలు పట్టకుండా ఉండాలంటే... ఒక పెద్ద గిన్నెలో నీళ్లు పోసి మధ్యలో 
తాటి బెల్లం నిల్వ ఉంచిన స్టీల్‌ డబ్బా ఉంచాలి. ఇలా నిల్వ ఉంచుకున్న తాటి బెల్లం 
పానకం కషాయంలో ఒక చెంచా కలుపుకొని తాగితే.. ఘాటు తెలియదు. అలాగే 
కషాయం రుచిగా ఉంటుంది. పిల్లలు కూడా ఇష్టంగా తాగుతారు. కొన్ని రోజులు 
అలవాటు చేస్తే.. ఆ తర్వాత పిల్లలు అడిగి మరీ కషాయాలు చేయించుకొని తాగుతారు. 
తద్వారా వారిలో రోగ నిరోధక శక్తి పెరుగుతుంది. అనారోగ్యాలు దూరం అవుతాయి. 
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Pv అలా. 


వీటితో పాటు worhS Seo, కొర్రలు, ఆరికెలు, ఊదలు, సామలను ఆహారంగా 
తీసుకోవాలి. పాలు, వరి బియ్యం, గోధుమలు, గుడ్డు, మాంసం పూర్తిగా నిలిపివేయాలి. 
ఇలాంటి పద్ధతులతో సంపూర్ణ ఆరోగ్యం ప్రతి ఒక్కరి సొంతం అవుతుందని రాము 
వివరించాడు. కషాయాల గురించి అమూల్యమైన విషయాలు తెలుసుకున్న చందు... తాను 
కూడా ఈ విధానాన్ని ఆచరించాలని నిశ్చయించుకున్నాడు. అదే విషయాన్ని తన స్నేహితుడికి 
కూడా చెప్పాడు. చివరిగా మరో సందేహం అంటు.. అవును రాము, నీకు ఇన్ని విషయాలు 
ఎలా తెలుసు అని అడిగాడు ? .. ఈ ప్రశ్న విని రాము చిన్న నవ్వ నవ్వి.. స్వతంత్ర 
శాస్త్రవేత్త డాక్టర్‌ ఖాదర్‌ వలి ద్వారా అని బదులిచ్చాడు. ఆరోగ్య భారతావని నిర్మాణం కోసం 
ఖాదర్‌ వలి అమెరికాలో ఉన్నత ఉద్యోగం వదిలివచ్చి.. కర్ణాకటలోని మైసూర్‌ నుంచి సిరిధాన్యాలతో 
సంపూర్ణ ఆరోగ్యం ప్రచారోద్యమానికి శ్రీకారం చుట్టారు. సిరిధాన్యాలు, కషాయాలతో అనేక 
ఆరోగ్య ప్రయోజనాలు కలుగుతాయని తన చికిత్సా విధానాల ద్వారా విశ్వాసం కలిగించారు. 
అంతటితో ఆగకుండా.. ఊరూరా తిరుగుతూ సిరిధాన్యాలు, కషాయాలపై ప్రజల్లో 
అవగాహన పెంచుతున్నారు. అవగాహన కార్యక్రమాలు నిర్వహిస్తున్నారు. ఆయన 
ప్రసంగాలు విన్న తర్వాతే నేను ఈ సిరిధాన్యాలు, కషాయాల వైపు మళ్లానంటూ రాము 
ముగించాడు. రాము ద్వారా ఆరోగ్యానికి సంబంధించి అద్భుత విషయాలు తెలుసుకున్న 
చందు.. మనసులో ఖాదర్‌ వలికి మనస్ఫూర్తిగా ధన్యవాదాలు తెలిపాడు. 
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ఏ ఆకులో ఏముంది ? స 


ఏ వ్యాధికి ఏ కషాయం ? » 


+++ + 


కషాయాలు తయారు చేసుకోండి ఇలా.... 


కషాయానికి పిడికెడు ఆకులు చాలు 


చేయాలి. 
మరుగుతున్న నీటిలో పిడికెడు ఆకులు వేసి 3 నిమిషాలు ఉంచాలి. 

స్టవ్‌ ఆపేసి గ్లాస్‌పై 2 నిమిషాలు మూత పెట్టి ఉంచాలి 

తర్వాత ఆ నీటిని వడపోసి ఆకులు తీసేయాలి. మరిగించిన ఆకులను తినకూడదు. 


వడపోసిన కషాయాన్ని వేడిగా తాగకండి. గోరు వెచ్చగా లేదా చల్లారిన తర్వాత 
తాగొచ్చు. 
ఇలా ఏ ఆకు కషాయమైనా ప్రతి రోజు ఉదయం పరగడుపున తాగాలి. 


కషాయం రుచిగా ఉండాలంటే తాటి బెల్లం పాకం 2 చుక్కలు వేసుకోవచ్చు. 
చెరకు బెల్లం ఎట్టి పరిస్థితుల్లో వాడకూడదు. 


రాగి బిందెలో నీటిని లేదా మట్టికుండలో రాగి ప్లేట్‌ తో శుభ్రం చేసిన నీటినే కషాయం 
తయారీ కోసం వాడాలి. 
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పునర్నవ 


పునర్‌. నవన్‌ =a Boerhavia Diffusa అంటారు. పొలం గట్ల వెంబడి దొరికే ఓ 
నేలబారు తీగ మొక్క అనేక విశిష్టతలను కలిగి ఉంది. పల్లెల్లో దానిని అటుక మామిడి అనీ, 
గలిజేరు, ఎర్రగలిజేరు అనీ పిలుస్తారు. పునర్‌ అంటే తిరిగి, నవ అంటే కొత్తగా అని అర్థం. అంటే.. 
ఈ ఆకుని కషాయం రూపంలో "తీసుకుంటే నవత్వం తిరిగి వస్తుంది. పొలం గట్ల మీద, సాగు 
చేయకుండా వదిలేసిన భూముల్లోనూ విస్తృతంగా ఉండేది. రైతులకు తెలియక కలుపంటూ 
పీకేస్తున్నారు. (ప్రస్తుతం చాలా మందిని క సమస్యలు పీడిస్తున్నాయి. కిడ్నీలు పనిచేయడం 
ఆగిపోవడం, క్రియాటినైన్‌ ఎక్కువగా ఉండటం, యూరియా అధికమవడం వంటి సమస్యలతో 
బాధపడుతున్నారు. కిడ్నీ ఫెయిల్‌ అయిన వారు డయాలసిస్‌ చేయించుకుంటున్నారు. ఇలాంటి ఈ 
భయంకరమైన రోగాన్ని పునర్‌ నవ దూరం చేస్తుంది. 21 రోజులు ఈ కషాయం తాగితే 
క్రియాటినైన్‌, యూరియా లెవల్స్‌ తగ్గుతూ వస్తాయి. తినకూడనివి తిని, తాగకూడనివి తాగి మూత్ర 
పిండాలు పాడైతే... వాటికి పునర్‌ జీవాన్ని ఇచ్చే మహత్తర శక్తి ఈ పునర్‌ నవకు ఉంది. కిడ్నీ సమస్యలు 
ఉన్న వారు ఈ కషాయంతో పాటు కొత్తిమీర, పుదీన కషాయం కూడా తీసుకోవచ్చు. ఇలా ఈ 3 
కషాయాలను వారం వారం మార్చి తాగితే 6 నెలల్లో మూత్రపిండాల పనితీరు చాలా మెరుగుపడుతుంది. 
దీనికితోడు మూల ఆహారంగా సిరిధాన్యాలను తీసుకోవాలి. వంటిలో అనేక భాగాల్లో నీరు చేరుకుని, 
వాపు (Oedema), హృదయ, కాలేయ సంబంధిత రోగాలకు చాలా మంచి కషాయము. 
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PT అలా. 


(Coriander sativum) 


కొత్తిమీర అంటే తెలియని వారుండరు. వంటింటిలో తప్పక ఉండే ఆకు ఇది. ఇంగ్లీషులో 
Coriander అంటారు. వేసేది కాసింతే అయినా... ఇది ఆహారాన్ని సూక్ష్మ జీవుల బారి 
నుంచి రక్షిస్తుంది. అత్యంత శక్తివంతమైన యాంటీ బయాటిక్‌, యాంటీ వైరల్‌ గుణాలు 
కొత్తిమీరలో ఉన్నాయి. ఈ ఆకుల కషాయం మూత్రపిండాలని రక్షిస్తుంది. క్రియాటినైన్‌, 
యూరిక్‌ యాసిడ్‌ లెవల్స్‌ను తగ్గిస్తుంది. మూత్రంలో మంటతో బాధపడే వారికి 
ఉపశమనాన్ని కలిగిస్తుంది. వైరల్‌ ఇన్ఫెక్షన్లను దూరం చేస్తుంది. ఇలా మూత్రం 
మూత్రపిండాల నుంచి మూత్ర నాళం వరకు అన్ని భాగాలను శుభ్రం చేసి ఆరోగ్యానికి 
మేలు చేస్తుంది. అలాగే చాలా మందికి మూత్రం సాధారణ రంగులో కాకుండా ఎరుపు, 
ముదురు పసుపు రంగుల్లో వస్తుంటుంది. ఆధునిక ఆహారమే దీనికి కారణం. ఈ సమస్య 
నుంచి బయటపడాలంటే వారం రోజుల పాటు కొత్తిమీర కషాయం తాగాలి. అంతే 
కాకుండా ఈ కషాయం లివర్‌ ని కూడా శుభ్రం చేస్తుంది. వంటల్లో ఎలాగో 
వాడుతున్నాం కదా అని నిర్లక్ష so చేయకూడదు. వివిధ ఆకుల్లో ఉన్న బెషధ విలువలు 
కషాయాల రూపంలోనే శరీరానికి అధికంగా అందుతాయి. 
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_ x? — 


(Azadirachta indica mediacere) 


వేప ఉన్న చోట పరిశుభ్రత ఉన్నట్లే అని పెద్దలు చెప్పేవారు. వేప ఆకులు 
హానికరమైన బ్యాక్టీరియాను నాశనం చేస్తాయి. వైరస్‌ ల వల్ల సంక్రమించే 
రోగాలను వేప ఆకులు అడ్డుకుంటాయి. ఈ ఆకుల కషాయం రోగ నిరోధక 
శక్తిని పెంచుతుంది. ముఖ్యంగా మహిళల్లో రుతుక్రమ సమస్యలను తగ్గిస్తుంది. 
షుగర్‌ వ్యాధిని నిరోధిస్తుంది. శారీరక, మానసిక సౌందర్యాన్ని అందిస్తుంది. 
వేప కషాయం పంటలకు అతి అద్భుతంగా పనిచేస్తుంది. చీడ,పీడలను 
నాశనం చేసి పంటలను రక్షిస్తుంది. అందుకే.. ప్రకృతి, సేంద్రియ వ్యవసాయ 
రైతులు వేప ఆకుల కషాయాన్ని విరివిగా ఉపయోగిస్తారు. వేప చెట్టులో 
కేవలం ఆకులే కాకుండా (ప్రతిభాగంలో కూడా DÍ గుణాలు మెండుగా 
ఉన్నాయి. గింజలు, పూత, బెరడు,వేర్లు వంటి ఒక్కొక్క భాగం ఒక్కొక్క 
ప్రాధాన్యతను సంతరించుకుంది. హార్మోను అసమతుల్యతలను 
నివారించటంలో వేపాకు అతి ముఖ్యమైన కషాయం. 
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యం? — 


పూజాది కార్యక్రమాల్లో ఉపయోగించే గరికలో అద్భుతమైన BAGS గుణాలు 
ఉన్నాయి. గ్రహణం ఏర్పడిన సమయంలో ఆహార పదార్థాలపై గరిక 
ఉంచాలంటారు. దీనివల్ల గ్రహణ సమయంలో వెలువడే కిరణాలు ఆహార 
పదార్థాలను చేరకుండా ఇది అడ్డుకుంటుందనేది విశ్వాసం. ఈ గరిక వర్షం 
పడితే చాలు దానంతట అదే పెరుగుతుంది.గరికలో ఐరెన్‌ ఎక్కువగా 
ఉంటుంది. గరిక కషాయం శరీరానికి హాని చేసే సె అత్యంత సూక్ష్మ జీవులను 
నాశనం చేస్తుంది. పిల్లల్లో రోగ నిరోధక శక్తిని పెంచే 7 కషాయాల్లో 
మొదటిది, అతి ముఖ్యమైనది గరిక. మిగతా కషాయాలు..తులసి, తిప్పతీగ, 
బిల్వం, కానుగ, వేప, రావి. గరికలో ఎక్కువ మోతాదులో ఉన్న సిలికా 
శరీరంలోని వేడిని తగ్గిస్తుంది. గరికను గడ్డిపోచే కదా అనే చులకన భావంతో 
చూడకుండా వీటిలోని విలువలను తెలుసుకొని కషాయాల రూపంలో 
తీసుకుంటే ఆరోగ్యం పదిలంగా ఉంటుంది. 
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కరివేపాకు అంటే తెలియని వారు ఉండరు. దాదాపు అన్ని వంటకాల్లో 
కరివేపాకుని ఉపయోగిస్తారు. ఇందులో కూడా ఎక్కువ మోతాదులో ఐరెన్‌ 
కంటెంట్‌ ఉంటుంది. రక్తాన్ని వృద్ధి చేసేందుకు కావాల్సిన ఇనుము 
మరియు యాంటీ ఆక్సిడెంట్లు సైతం అధిక శాతంలో ఉన్నాయి. 
కరివేపాకు ఆకులను కషాయ రూపంలో తీసుకుంటే రక్తహీనతను దూరం 
చేసుకోవచ్చు. క్యాన్సర్‌ ను నిరోధిస్తుంది. హార్మోన్‌ అసమతుల్యాన్ని సరి 
చేస్తుంది. కరివేపాకు పొడి తీసుకుంటే బాలింతలకు పాలు సమృద్ధిగా 
తయారవుతాయి. 


యెంత 


మెంతి ఆకులు ఏ వంటలో వేసినా... అది రుచికరం అవుతుంది. 
మధుమేహ రోగాన్ని దూరంగా ఉంచాలంటే తాగాల్సిన అతి ముఖ్యమైన 
కషాయం.. ఈ మెంతి ఆకుల కషాయం. ఇది గాల్‌ బ్లాడర్‌, లివర్‌ సమస్యలను 
దూరం చేస్తుంది, నొప్పులను నివారిస్తుంది. ఇక.. ఇటీవల కాలంలో చాలా 
మంది జీర్ణ సంబంధిత (గ్యాస్టీక్‌) సమస్యలతో బాధపడుతున్నారు. ఆహారం 
జీర్ణం కాకపోవడం, తేన్పులు రావడం, ఛాతి, కడుపులో మంట వంట 
లక్షణాలతో అవస్థలు పడుతున్నారు. ఇలా గ్యాస్ట్రిక్‌ సమస్యలతో ఇబ్బంది పదే 
వారికి మెంతి ఆకుల కషాయం దివ్యౌషధంలా పనిచేస్తుంది. దీనికి మెంతి 
ఆకులను కషాయం రూపంలో తీసుకుంటే.. ఉపశమనం లభిస్తుంది. 
ఆకుకూర రూపంలో కన్నా కషాయం రూపంలోనే మెంతితో మన ఆరోగ్యానికి 
ఎక్కువ మేలు కలుగుతుంది. 


— AE — 


ఎన్నో పోషక విలువలున్న జామకాయలు తింటే ఆరోగ్యం మీ సొంతమని 
వైద్య నిపుణులు చెబుతున్నారు. జామకాయలే కాదు ఆకులు కూడా మేలు 
చేస్తాయని పేర్కొంటున్నా రు. ఏదైనా ఆహారం తీసుకున్నాక జామకాయ లేదా 
పండు తింటే తొందరగా జీర్ణమవుతుందనీ,వయస్సుతో నిమిత్తం లేకుండా 
జామకాయలు తినొచ్చని చెబుతారు. ఒక్కమాటలో చెప్పాలంటే... జామ 
పరిపూర్ణ ఫలం. జామకాయల్లోలాగే ఆకుల్లోనూ ఎన్నో జెషధ విలువలు 
ఉన్నాయి. వివిధ రకాల అనారోగ్య సమస్యల వల్ల శరీరంలో వచ్చే నొప్పులని 
జామ ఆకుల కషాయం దూరం చేస్తుంది. జీర్ణ సంబంధిత క్యాన్సర్లను దూరం 
చేస్తుంది. దీనివల్ల మలబద్ధక సమస్య ' దూరమవుతుంది. రక్తప్రసరణ 
మెరుగుపడుతుంది. తలతిరుగుడు దూరమవుతుంది. ప్రీలకు సంబంధించి 
అనేక అనారోగ్య సమస్యలు దూరమవుతాయి. విరేచనాలను తగ్గిస్తుంది. 
జీర్ణశక్తిని పెంచుతుంది. లేత జామ ఆకులతో కషాయం చేసుకుని తాగితే 
జ్వరం, కడుపునొప్పి తగ్గుతాయి. 


(Ruta graveolens) 


అతి ప్రాచీన కాలం నుంచి వైద్య చికిత్సల్లో భాగమైన అతి ప్రధాన 
జెషదీయ మొక్కల్లో సదాపాకు(అరుద) ఒకటి. అనేక రకాల ఆరోగ్య 
సమస్యల నుంచి కాపాడే ఒక విశిష్టమైన మొక్కగా దీనికి పేరుంది. 
సదాపాకు కషాయం క్యాన్సర్‌ కు మంచి బెషధం. మెదడు క్యాన్సర్‌ ను 
బాగు చేసే కొన్ని మందుల్లో ఇది ప్రధానమైనది. నరాలకు సంబంధించిన 
రోగాలను బాగు చేస్తుంది. దెబ్బల వల్ల నొప్పులు వస్తే. రెండు గంటలకు 
ఒకసారి 5 సార్లు తాగితే నొప్పులు తగ్గిపోతాయి. లివర్‌ సిరోసిస్‌ తో 
బాధపడే వారికి సదాపాకు కషాయం మంచి జెషధంలా 
పనిచేస్తుంది. మానసిక ప్రశాంతతను ఇస్తుంది. సదాపాకు మొక్కలు ఇంటి 
ఆవరణలో ఉంటే దోమలు, పాములు రావు. కండరాలు, స్నాయువుల 
స్వర్థతను కాపాడుతుంది. 
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మన సంస్కృతిలో తమలపాకుకు ఉన్న ప్రాముఖ్యత అందరికి తెలిసిందే. 
గణేశ స్థాపనలోను, కలశస్థాపనలోను అన్ని పూజలలో తమలపాకులదే 
అగ్రస్థానం. ఇంటికి వచ్చిన అతిథికి చేసే మర్యాదలలోనూ తమలపాకు 
తప్పనిసరిగా ఉండాల్సిందే! ఇంతటి ఘన చరిత్ర గల తమలపాకులో ప 
ఆరోగ్యాలకు సంబంధించిన BAS గుణాలు దాగి ఉన్నాయి. Rex 
సంబంధించిన రోగాలకు అతి ముఖ్యమైన కషాయం ఇది. మహిళల్లో 
హార్మోన్‌ అసమతుల్యాన్ని సరి చేస్తుంది. సంతాన సమస్యలను 
తగ్గిస్తుంది. పురుషుల్లో వీర్య కణాలను పెంచుతుంది. తమలపాకు 
కషాయాన్ని ఎప్పుడైనా తాగొచ్చు. అంటే పడిగడుపునా లేదా ఆహారం 
తిన్న తర్వాత అయినా తాగొచ్చు. ఈ కషాయం క్రమం తప్పకుండా 
తాగితే.. మానసిక సమస్యలను దూరం చేసి మనో స్థైర్యాన్ని పెంచుతుంది. 
జీర్ణక్రియ వ్యవస్థను క్రమబద్ధీకరించి ఆహారాన్ని తేలిగ్గా జీర్ణం అయ్యేలా 
చేస్తుంది. క్షోమగ్రంథి సంబంధమైన ఇబ్బందులను చక్కబెడుతుంది. అంటే 
Pancreatitis, diabetes రోగాలకు పనికివస్తుంది. 
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(Ficus religiosa) 


రావిచెట్టుని త్రిమూర్తి వృక్షం, బోధి వృక్షం అని కూడా పిలుస్తారు. ఆధ్యాత్మికంగా రావి 
చెట్టుకి అత్యంత ప్రాధాన్యం ఉంది. రావిచెట్టులోని ప్రతి భాగం అనగా ఆకులు, 
పండ్లు,బెరడు, కొమ్మలు, వేర్లు.. అన్నీ అద్భుతమైన బెషధ శక్తిని కలిగి ఉన్నాయి. రావి 
ఆకుల కషాయం జీర్ణాశయంలోని హానికర బ్యాక్టీరియాను నాశనం చేసి.. మనకు మంచి 
చేసే బ్యాక్టీరియా వృద్ధికి దోహదం చేస్తుంది. ఆడవాళ్లల్లో హార్మోన్ల అసమతుల్యాన్ని, 
SI సమస్యలని ఈ కషాయం నయం చేస్తుంది. సంతాన సమస్యలు ఉన్న వారికి 
దివ్యౌషధం. రోగ నిరోధక శక్తిని పెంపొందిస్తుంది. వైరల్‌ ఇన్ఫెక్షన్లను సమర్థవంతంగా 
ఎదుర్శొనే శక్తిని ఇస్తుంది. మాంసాహార మృగాలు సైతం తమ ఉదర సంబంధ 
కల్మషాన్ని శుద్ధం కోసం అరుదుగా రావి పళ్ళను తినటం కారడవుల్లో అపురూపంగా 
కనిపించే విషయం. అంటే మాంసాహారులు తరచుగా ఈ కషాయం తాగుతూ సాత్విక 
ఆహారపు అలవాట్లవైపుకు నడిచేందుకు ఈ SEO ఆకులు ఉపయోగపడుతాయి. 
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కానుగ ఆకులతో కలిగే ఆరోగ్య ప్రయోజనాలు అనంతం. ప్రకృతి మనకు 
ప్రసాదించిన అత్యంత విలువైన BRA వృక్షం... ఈ కానుగ. మద్యపానం, 
ధూమపానం వల్ల ఉత్పన్నమయ్యే లివర్‌ సమస్యలను కానుగ ఆకుల కషాయం 
బాగు చేస్తుంది. ఒక్కమాటలో చెప్పాలంటే కాలేయానికి పునర్జీవం ఇస్తుంది. 
అలాగే.. సిగరెట్‌, మద్యపానం, డ్రగ్స్‌, తంబాకు వంటి దురలవాట్లకు బానిసైన 
వారికి కానుగ ఆకుల కషాయం తాగిస్తే... నెమ్మదిగా ఆ చెడు అలవాట్ల నుంచి 
దూరం అవుతారు. కాఫీ, టీ ల అడిక్షన్‌ నుంచి కూడా విముక్తి కలిగిస్తుంది. 
ఒంట్లో వేడి ఎక్కువగా ఉన్న వారికి కూడా ఉపయుక్తంగా ఉంటుంది. జ్వరం, 
మూత్రంలో మంట, మూత్రం రంగు మారటం వంటి సమస్యలకి చక్కని 
పరిష్కారం కానుగ కషాయం. మన చుట్టూ ఉండే ఈ చెట్ల ఆకుల్లోని BAG 
విలువలని గుర్తించి కషాయాల రూపంలో తీసుకుంటే... సంపూర్ణ ఆరోగ్యం 
ప్రతి ఒక్కరి సొంతం అవుతుంది. ఇందుకు కావాల్సిందిల్లా ప్రకృతి పట్ల 
విశ్వాసం... ఆచరించాలన్న సంకల్పం. 
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బిర్యానీ ఆకు (All Spices) అంటే బహుశా తెలియని వారు ఉండరు. 
బిర్యానీ, బగారా తదితర ఆహార పదార్ధాల్లో బిర్యానీ ఆకులని ఉపయోగిస్తారు. 
ఈ ఆకులలో అమోఘమైన BRA విలువలు ఉన్నాయి. ప్రతి ఆహారంలో ఈ 
ఆకులని ఉపయోగించవచ్చు. పచ్చి ఆకులని కషాయం రూపంలో తీసుకుంటే 
కంటి చూపు మెరుగుపడుతుంది. అజీర్తిని తగ్గిస్తుంది. మలబద్ధకం, అసిడిటీ 
తగ్గుతాయి. విషయ పరిజ్ఞానాన్ని పెంచుతుంది. చలికాలంలో వచ్చే జలుబు, 
దగ్గు,తుమ్ములను నివారిస్తుంది. చర్మాన్ని శుభ్రపరుస్తుంది. మనసుకి, శరీరానికి 
నూతన ఉత్తేజాన్ని ఇస్తుంది. చెడు కొలెస్టాల్‌ ని తగ్గిస్తుంది. శరీరంలో ఆయా 
భాగాల్లో కలిగే నొప్పులను తగ్గించే గుణాలు బిర్యానీ ఆకులో ఉన్నాయి. 
సహజసిద్ధమైన యాంటీ ఇన్‌ఫ్లామేటరీ గుణాలు బిర్యానీ ఆకులో పుష్కలంగా 
ఉంటాయి. 


ప్రకృతి ప్రసాదించిన వనమూలికల్లో ముఖ్యమైనది పారిజాతం. ఈ 
ఆకులు ఆరోగ్య ప్రదాతలు. సీజనల్‌ వ్యాధులు రాకుండా అడ్డుకుంటాయి. 
విష జ్వరాలను దరి చేరనివ్వదు. నాలుకమీద పసుపు లేదా తెలుపు రంగు 
అద్దినట్లు కనిపిస్తున్న జ్వరాలకు ఇది బాగా పనిచేస్తుంది. మలబద్దకానికి 
కూడా విరుగుడుగా ఈ కషాయం ఉపయోగపడుతుంది. క్యాన్సర్‌ వంటి 
మహమ్మారి రోగానికి అతి అద్భుతమైన కషాయం... పారిజాతం. రక్తం, 
ఎముకలు, గర్భకోశం... ఇలా 14 రకాల క్యాన్సర్లకు పారిజాతం, రావి, 
జామ ఆకుల కషాయాలు దివ్వౌషధంగా పనిచెస్తాయి. మార్చి మార్చి 
తీసుకుంటే కలిగే మేలు అద్భుతం. ఈ కషాయాలు అన్నీ మన Sg 
ఉన్నాయి. పైసా ఖర్చు లేకుండా వీటి నుంచి అమూల్యమైన ఆరోగ్య 
సంపదని పొందవచ్చు. అందుకే పెద్దలు చెప్పారు వృక్షో రక్షతి.. రక్షిత: 
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గోంగూర (పుంటికూర) అతి అద్భుతమైన ఆకు. మొత్తం మానవాళికి కావాల్సిన 
ముఖ్యమైన కషాయం ఇది. ఇందులో యాంటీ ఆక్సిడెంట్లు పుష్కలంగా ఉంటాయి. ఈ 
గోంగూర కషాయం ఆడవారిలో గర్భకోశానికి సంబంధించిన అన్ని రోగాలకు 
రామబాణంలా పనిచేస్తుంది. మహిళలు ఏ అనారోగ్య సమస్యలు ఉన్నా. సామెలు 3 
రోజులు, మిగిలిన ధాన్యాలు ఒక్కొక్క రోజు తింటూ.. 21 రోజులు గోంగూర కషాయం 
తాగితే ఆరోగ్య ఇబ్బందులు తొలగిపోతాయి. ఆడవారి మొఖంపై అవాంఛిత రోమాలను 
కూడా ఈ కషాయం తొలగిస్తుంది. బ్యూటీ పార్లర్లకు వెళ్లే బాధ తప్పుతుంది. ప్రజ్ఞ ఎక్కువ 
అవుతుంది. రోగ నిరోధక శక్తి పెంచుతుంది. రక్తహీనత సమస్యను పరిష్కరించి 
హీమోగ్లోబీన్‌ సమృద్ధిగా ఉండేలా చేస్తుంది. పీరియడ్స్‌ సమస్యలను తగ్గిస్తుంది. దీంతో 
పాటు రెండు వారాలు కొత్తిమీర కషాయం, మరో రెండు వారాలు రావి ఆకు కషాయం 
తాగితే మహిళల అనారోగ్య సమస్యలకు దూరం అవుతాయి. 
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అమృతవల్లిగా పిలుచుకునే తిప్పతీగ... ఆయుర్వేద వైద్యంలో అనేక 
రోగాలకు జెషధంలా ఇస్తుంటారు. పేరుకు తగ్గట్లే ఇది చాలా రోగాలనుంచి 
విముక్తిచేసే అమృతమే. ముఖ్యంగా డ్రగ్స్‌, మందు అలవాటు, సిగరెట్‌, ఇతర 
అడిక్షన్‌ ల నుంచి సులువుగా బయటపడేందుకు తిప్పతీగ కషాయం దివ్య 
జెషధంలా పనిచేస్తుంది. ఇందులో ఉన్న యాంటి బ్యాక్టీరియల్‌ లక్షణాలు 
జ్వరం, షుగర్‌, కామెర్లు తదితర వైరల్‌ ఇన్ఫెక్షన్లను మటుమాయం చేస్తుంది. 
డయాబెటిస్‌ రోగులకు తిప్పతీగ గాడ్‌ ఆఫ్‌ మెడిసిన్‌ లా పనిచేస్తుంది. షుగర్‌ 
లెవల్స్‌ ను నియంత్రణలో ఉంచుతుంది. రక్తశుద్ధి చేసి రోగనిరోధక శక్తిని 
పెంచుతుంది. తిప్ప తీగ పంట పొలాలలోను, చేను కంచెలపైన పాకి 
కనిపిస్తుంది. ఇది బహు TOS తీగ జాతికి చెందిన FHS మొక్క ఇది అన్ని 
కాలాల్లో పచ్చగా నుండి చెట్లపైకి ఎగబాకుతుంది. 


బొప్పాయి Táro ఘని. ఆకుల నుంచి పండ్ల వరకు బొప్పాయిలో ప్రతి భాగంలో 
BAG గుణాలు మెండుగా ఉంటాయి. బొప్పాయి ఆకులని కషాయం రూపంలో 
తీసుకుంటే.. అనేక ప్రయోజనాలు కలుగుతాయి. ఇది రక్తాన్ని శుద్ధి చేసి.. శరీరంలో రోగ 
నిరోధక శక్తి పెంచుతుంది. డెంగ్యూ జ్వరం సోకి PEL సంఖ్య తగ్గినప్పుడు బొప్పాయి 
ఆకుల కషాయం తాగితే HSL సంఖ్య పెరుగుతుంది. మధుమేహాన్ని నియంత్రణలో 
ఉంచడంలో కీలకంగా పనిచేస్తుంది. కాలేయ, జీర్ణ కోశ, రక్తంలో వచ్చే ఇన్ఫెక్షన్లను 
తగ్గిస్తుంది. మలబద్ధకాన్ని దూరం చేస్తుంది. బొప్పాయి పండులోను పోషకాలు మెండుగా 
ఉంటాయి. బెషధ గుణాలు ఉన్నాయి కదా అని ఏ అకు కషాయాన్ని నిత్యం 
తీసుకోకూడదు. బొప్పాయి ఆకుల కషాయాన్ని అలా నిత్యం వాడకూడదు. ఏదైనా 
మితంగా ఉంటేనే ఆరోగ్యం. అందుకే.. బొప్పాయి ఆకుల కషాయం, పండ్లను మితంగానే 
తీసుకోవాలి. వివిధ రకాల ఆకుల కషాయాలని వారం వారం మార్చి మార్చి తాగితినే 
మెరుగైన ఆరోగ్య ఫలాలు అందుతాయి. ఇక... గర్భిణిలు బొప్పాయిని ఏ రూపంలోను 
తీసుకోకూడదు. 
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మునగ చెట్టులో ప్రతిభాగం ఆరోగ్యానికి ఉపయోగపడేదే. సుమారు మూడు వందల 
రోగాల నుంచి ముక్తి కలిగించే అద్భుత గుణాలు మునగలో ఉన్నాయి. పాలలోని 
కాల్షియం కన్నా మునగాకులో 17 రెట్లు ఎక్కువ. అరటిపండు కన్నా అత్యధిక 
పొటాషియం, క్యారెట్‌ కన్నా ఎక్కువ విటమిన్‌- ఎ, పాలకూరలో కన్నా ఎక్కువ శాతం 
ఐరన్‌ వంటి ఎన్నో శరీరానికి ఉపయోగపడే ఖనిజాలు మునగాకులో ఉన్నాయి. మునగ 
ఆకుల కషాయం తాగితే అద్భుత ఆరోగ్య ఫలితాలు దరి చేరతాయి. 

మునగాకులో ఉండే క్లోరోజెనిక్‌ ఆసిడ్‌ రక్తంలో షుగర్‌ లెవల్స్‌ కంట్రోల్‌ చేస్తుంది. 
క్యాన్సర్‌ నివారణిగా పనిచేస్తుంది. కంటి సమస్యలకు సరైన మందులా మునగాకు 
కషాయం పనిచేస్తుంది. పాలు సరిగా రాని బాలింతలు మునగాకు కషాయం సేవిస్తే 
పాలు సమృద్ధిగా వస్తాయి. మునగ ఆకుల కషాయం సంతాన సమస్యలకు రామబాణంలా 
పనిచేస్తుంది. వీర్య కణాల సమస్యతో బాధపడే పురుషులకు ఇది దివ్య జెషధంగా 
చెబుతారు. కషాయం క్రమంగా తాగితే.. పురుషుల్లో వీర్య పుష్టి కలుగుతుంది. స్తంభన 
సమస్యలకు సైతం మునగాకు కషాయం మంచి జెషధంలా పనిచేస్తుంది. 
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ఈత చెట్లు పల్లెల్లో ఎక్కువగా కనిపిస్తాయి. ఈత వృక్షం ప్రకృతి 
ప్రసాదించిన అద్భుత వరం అని చెప్పవచ్చు. ఈత చెట్టులో ఆకుల నుంచి 
కొమ్మలు, మొదలు వరకు అన్ని ఎంతగానో ఉపయోగపడాతాయి. Fis 
పరంగా చూస్తే. ఈత ఆకులలో అద్భుతమైన గుణాలు పుష్కలం. ఈత ఆకుల 
కషాయంలో .. హెచ్‌ఐవీని పారదోలే అద్భుత జెషధగుణం ఉంటుంది. ఈ 
కషాయం.. రోగి శరీరంలో రోగ నిరోధక శక్తిని పెంచి.. వ్యాధిని సమర్థంగా 
ఎదుర్మోగలిగేలా చేస్తుంది. తద్వారా అనారోగ్య సమస్య చాలా వరకు 
తగ్గుతుంది. ఇతర వ్యాధులు రాకుండా అడ్డుకుంటుంది. అలాగే... ఈత 
ఆకుల కషాయం బరువు తగ్గేందుకు ఉపయోగపడుతుంది. 
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మారేడును బిల్వం అని కూడా అంటారు. శివునికి ప్రీతిపాత్రమైన ఆకు 
అది. ఆయుర్వేదంలో మారేడు ఆకుని విశిష్టగుణాలున్న బెషధంగా 
వివరించారు. ఈ ఆకు కషాయంతో శరీరంలో వేడి తగ్గుతుంది. విరేచనాలు, 
పేగు పూత, అల్సర్‌ సమస్యలతో బాధ పదే వారు బిల్వ ఆకు కషాయాన్ని 
సేవిస్తే ఫలితం ఉంటుంది. నోటి పూత ఉన్న వారు ఈ కషాయాన్ని నోటిలో 
వేసుకుని పుక్కిలిస్తే సమస్య తగ్గుతుంది. థైరాయిడ్‌, పీసీఓడి, బీపీ, పక్షవాతం, 
కీళ్ల సమస్యలకు మారేడు ఆకు కషాయం మంచి బెషధం. మధుమేహాన్ని 
కంట్రోల్‌ చేయడంలోను, గుండె దడను తగ్గించడంలో ఈ కషాయం 
తోడ్చడుతుంది. 


తులసి ఆకు కషాయాన్ని తాగితే... సీజనల్‌ గా వచ్చే వ్యాధుల నుంచి 
సులువుగా బయటపడొచ్చు. సైనసైటిస్‌, జలుబు, ఇతర ఊపిరితిత్తుల 
సంబంధిత రోగాలకు తులసి కషాయం విరుగుడులా పనిచేస్తుంది. గొంతు 
సమస్యలకు సైతం తులసి సరైన మందు. తులసి ఆకు ఆరోగ్యంతోపాటు చర్మ 
సంరక్షణకి కూడా ఎంతో ఉపయోగపడుతుంది. ఉదయాన్నే పరగడుపున 
తులసి కషాయాన్ని సేవిస్తే జీర్ణశక్తి మెరుగవుతుంది. తులసి ఆకు కషాయంలో 
మిరియాల పొడి కలిపి తాగితే... మలేరియా నుంచి విముక్తి పొందవచ్చు. 
తులసి .. అల్లం రసాలను మిశ్రమంగా కలిపి సేవిస్తే కీళ్ల నొప్పులు తగ్గుతాయి. 
ఇంకా చిన్న పిల్లలకు ఆరోగ్య సమస్యలు ఎదురైనప్పుడు పదే పదే ఆసుపత్రుల 
చుట్టూ తిరిగి బెషధాలు వాడే బదులు ప్రకృతి ప్రసాదిని అయిన తులసి ఆకు 
కషాయాన్ని తాగిస్తే రోగ నిరోధకశక్తి పెరిగి పిల్లలు ఆరోగ్యవంతంగా 
తయారవుతారు. ఇలా చాలా రోగాలకు దివ్య బెషధంలా పనిచేస్తుంది కాబట్టే 
పెద్దలు తులసిని సర్వరోగ నివారిణి అన్నారు. 
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